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Diatologin im Interview | Wie sich der Lockdown
auf unser Gewicht auswirkt

Ernahrungsberaterin Birgit Kogler aus Pusterwald im Gesprach tiber die Folgen des Lockdowns fiir unsere Gesundheit und warum
Abnehmen so haufig misslingt.
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Zu Jahresbeginn liegt das Abnehmen im Trend. Merken auch Sie einen Anstieg
an Anfragen?

BIRGIT KOGLER: Ja, schon ab Ende Dezember gibt es immer mehr Anfragen. Das
Thema wird ja auch medial gepusht, alle Flugblatter und die Werbung sind voll
mit Abnehmen und Sport. Viele Menschen setzt das unter Druck, es gibt zu viele
Informationen.

Macht es Sinn, sich ein Datum zu setzen — mit 15. Februar beginne ich mit dem
Abnehmen?

Nein, das ist schon der erste Fehler. Wenn ich das Ziel habe, abzunehmen, brauche
ich kein Datum, sondern beginne jetzt damit. Tatsachlich geht es bei vielen Birgit Kogler ist Didtologin. Sie arbeitet in der Kuranstalt Oberzeiring
Menschen in Richtung Essstdrung: Sie setzen sich ein Datum, wo sie nur mehr und bietet selbststandig Beratungen an © kk

gesund essen wollen, und stopfen davor alles in sich hinein - weil jetzt darfich ja,

dann nicht mehr. Dann suchen sie sich irgendwelche Diaten aus dem Internet. Bald folgt der Punkt, wo man merkt, es ist sinnlos und man
beginnt zu ,schummeln™ Da ein Kuchen, dort ein Stiick Schoko. Und dann beginnt wieder die ,Morgen-Diat" Morgen esse ich wieder gestinder.
Das ist absolut sinnlos.

An welchem Punkt entscheiden sich Menschen fiir eine Erndhrungsberatung?

Oft sind es Frauen, die schon viele Diaten erfolglos probiert haben. Tatsachlich haben Didten oft den Effekt, dass das Gewicht steigt. Da ist der
Frust natirlich groB. Problematisch sind soziale Medien, wo jeden Tag eine neue Diat propagiert wird. Ohne Tipps, ohne Anleitung kann das
nichts bringen. Man nimmt zwei Kilo ab und vier zu. Generell funktionieren Verbote sehr schlecht.

REZEPT: REGIONALE DINKEL-PALATSCHINKEN

Zutaten fiir fiinf Palatschinken: 125 ml Bio-Milch vom Bio-Hof Feeberger aus Fohnsdorf, 125 ml Wasser, ein Bio-Ei vom Biohof
Freigassner aus WeiBkirchen, etwas Salz, 125 Gramm Bio-Dinkelmehl von Sonja Rieser aus Obdach.

Zubereitung: Milch und Wasser in eine Schiissel geben und die Halfte des Mehles einriihren. Ei hinzufiigen und mit den restlichen
Zutaten zu einem glatten Teig verriihren. Teig zehn Minuten quellen lassen. In einer beschichteten Pfanne einen Teel6ffel Rapsol
erhitzen, einen Schopfer des Teiges hineingeben und in der Pfanne verteilen. Palatschinke auf beiden Seiten goldbraun anbraten.
Die Palatschinken kénnen gegessen werden als Frittaten in einer klaren Gemiisebrithe, Marmelade-Palatschinken mit selbst
gemachter Marmelade oder als vegetarischer Wrap mit Hummus, Gemiise und Tofu.
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Wirkt sich der Lockdown auf unser Gewicht aus?
Ja, das merkt man ganz stark. Zu wenig Bewegung im Homeoffice, zu ungesunde Ernahrung, nur schnell etwas reinstopfen. Vor allem das
standige Snacken ist schwierig, der KiihIschrank steht ja direkt vor der Nase. Einkaufen in Supermarkten ist ja eines der wenigen Dinge, die

immer erlaubt waren. Essen ist also ein groBes Thema geworden. Es wird fiir viele Menschen schwierig sein, zu einem normalen Essverhalten

mit fixen Uhrzeiten zuriickzufinden.

KOSTENLOSE BERATUNGEN

Was? Die Initiative ,Gemeinsam G'sund GenieBen” des Gesundheitsfonds Steiermark bietet kostenlose Ernahrungsberatungen in
begrenzter Anzahl an. Fiir das Murtal sind acht Stunden pro Monat vorgesehen, fir Murau vier.

Fiir wen? Das Angebot richtet sich an Menschen mit geringem Einkommen, Senioren und stark Ubergewichtige.

Kontakt: Bezirk Murau: Birgit Kogler, Tel. 0664-24 48 843. Bezirk Murtal: Carina Wenzl, Tel. 0664-16 34 036.

Wie kann Abnehmen gelingen?

Es gibt keine pauschale Antwort. Wie ist der Alltag, ist man arbeitslos, arbeitet man von daheim, wo und wann isst man, was schmeckt? Erst
wenn diese Fragen beantwortet sind, kann man einen Plan erstellen. Wichtig ist ein Tagesplan mit klaren Essenspausen. Es muss sich
nachhaltig etwas andern, aber man darf nicht hungern.

In all Ihren Rezepten finden sich regionale Produzenten - wie kam es dazu?

Ich bin leidenschaftliche Kochin und habe wahrend des Lockdowns viele Rezepte probiert und gesammelt. Regionalitat ist extrem wichtig,
wir leben im Murtal in einem gesegneten Gebiet. Ich brauche kein Superfood aus Peru, sondern setze auf heimische Alternativen. Ich arbeite
zum Beispiel mit dem Biohof Feeberger in Fohnsdorf zusammen, mit Ur-Natur in Weikirchen, der neuen Eier-H{tte in Judenburg und vielen
weiteren. Alle Rezepte sind gesund, schmecken aber trotzdem noch.

Gibt es die Moglichkeit, auch kostenlose Beratungen in Anspruch zu nehmen?

Zum Gllck ja. Der Bedarf an Ernahrungsberatungen wird durch die Coronakrise weiter steigen, gleichzeitig fehlt vielen Menschen das Geld
daflr. In der Region gibt es (siehe Info oben) noch freie Stunden fir Beratungen.
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